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ROHMATULLAH BAGUS SUGIRI 
“PENGARUH LATIHAN PLYOMETRIC PUSH-UP DAN CLAPPING 
PUSH-UP TERHADAP PENINGKATAN POWER OTOT LENGAN PADA 
REMAJA LAKI-LAKI USIA 12-15 TAHUN” 
(Dibimbing oleh: Umi Budi Rahayu dan Hilmi Zadah Faidlullah) 
 
Latar belakang: Kondisi fisik merupakan unsur yang sangat penting dalam olah 
raga, dan power otot dijelaskan mempunyai peranan yang esensil dalam 
tercapainya kesuksesan seorang atlet. Power dari otot dapat meningkat ketika otot 
tersebut mendapatkan suatu latihan. Salah satu latihan untuk meningkatkan power 
otot adalah latihan plyometric. Latihan plyometric adalah metode latihan dengan 
bentuk kombinasi latihan isometrik dan isotonik yang mempergunakan 
pembebanan dinamik. Upper body plyometric disebutkan masih menerima sedikit 
perhatian. Latihan plyometric push-up dan clapping push-up adalah bagian dari 
latihan plyometric untuk meningkatkan power dari otot lengan. Tujuan 
penelitian: untuk mengetahui pengaruh latihan plyometric push-up dan clapping 
push-up terhadap peningkatan power otot lengan pada remaja usia 12-15 tahun. 
Metode penelitian: quasi experiment dengan two group pre and post test design. 
Populasi dalam penelitian ini adalah anak asuh berjenis kelamin laki-laki yang 
bertempat tinggal di panti Yayasan Bina Insani Kab. Ngawi. Total populasi 
sebanyak 25 responden dan total sampel sebanyak 18 responden dengan rincian 
pada kelompok Plyometric push-up 9 responden dan pada kelompok Clapping 
push-up 9 responden, 7 responden tidak memenuhi kriteria inklusi, dan tidak ada 
responden yang termasuk dalam kriteria eksklusi ataupun kriteria pengguguran. 
Power dari otot lengan diukur dengan menggunakan Medicine ball put test. Hasil 
penelitian dianalisa dengan menggunakan uji Paired sample T-test dan uji 
Independent sample T-test. Hasil penelitian: uji Paired sample T-test 
menunjukkan hasil p = 0,00001 < 0,05 yang berarti ada pengaruh latihan 
Plyometric push-up dan Clapping push-up terhadap peningkatan power otot 
lengan pada remaja usia 12-15 tahun. Berdasarkan nilai rata (mean) kelompok 
Clapping push-up memiliki rata-rata pengaruh yang lebih besar dari pada 
Plyometric push-up (30,33 > 27,78). Hasil uji Independent sample T-test 
menunjukkan hasil  p = 0,443 > 0,05 yang berarti tidak ada perbedaan pengaruh 
yang signifikan antara kelompok Plyometric push-up dan kelompok Clapping 
push-up terhadap peningkatan power otot lengan pada remaja laki-laki usia 12-15 
tahun. 
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ROHMATULLAH BAGUS SUGIRI 
"EFFECT OF PLYOMETRIC PUSH-UP AND CLAPPING PUSH-UP 
EXERCISE ON THE IMPROVEMENT POWER ARM MUSCLE IN 
ADOLESCENT AGES 12-15 YEAR". 
(Counselor by: Umi Budi Rahayu and Hilmi Zadah Faidlullah) 
 
Background of study: Physical condition represent very important element in 
sport, and power of muscle explained to have role which esensil in reaching of 
successfulness for atlet. Power from muscle can mount when the muscle execute 
some exercise.One of exercise to increase power of muscle is Plyometric exerci 
se.Plyometric exercise it is a training method with use combination of isometric 
and isotonic exercise utilizing dynamic burden. Upper Body plyometric 
mentioned still accept little thought. Plyometric push-up and clapping push-up is 
the part of plyometric evercise to increase power for arm muscle. Purpose of the 
study: to know the effect of plyometric push-up and clapping push-up exercise to 
improvement power arm muscle in adolescent ages 12-15 year. Research 
Method: a quasi experiment with two group pre and post test design population in 
this research is child take care of to have gender of men residing in Yayasan Bina 
Insani Kab. Ngawi. Total of population as much 25 responder and total of sample 
as much 18 responder with detail at group of Plyometric push-up 9 responder and 
a group of Clapping push-up 9 responder, 7 responder not fulfill criterion 
inclusion, and there no responder which is the included in criterion of exclusion 
and drop out criterion. Power arm muscle was measured by medicine ball put test. 
Result of research analysed by using test of Paired sample T-Test and test 
Independent sample T-Test. Result of the study: test Paired sample T-Test show 
result p = 0,00001 < 0,05 meaning there is Plyometric push-up and Clapping 
push-up influence to improvement power arm muscle in adolescent ages 12-15 
year. Pursuant to average value (mean) group Clapping push-up own mean 
influence larger ones from than Plyometric push-up (30,33 > 27,78). Result test 
Independent sample T-Test show result p = 0,443 > 0,05 meaning there no 
influence difference which signifikan between Plyometric push-up group 
Clapping push-up group to improvement power arm muscle in adolescent ages 
12-15 year. 
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